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FLEXIBILIDADE, FORCA ABDOMINAL
E FLEXAO DE BRACOS
Flexibilidade: 41 cm. (alcance maximo sentado)
Classificagao: EXCELENTE
Abdominais: 38 repeticdes completas e executadas corretamente em um minuto
Classificagao: EXCELENTE
Flexao de bracgos: 20 repeticées completas e executadas corretamente
Classificagao: MEDIO

- FLEXIBILIDADE:

Este teste permite avaliar a flexibilidade da musculatura posterior de tronco e pernas. Para obter uma
melhor flexibilidade, & necessario realizar exercicios adequados. No entanto, alongamentos séo
necessarios antes e depois de qualquer atividade fisica, agindo como preventivos de lesdes ou dores
provindas da atividade.

- FORCA ABDOMINAL:

Visa avaliar a forga e resisténcia dos musculos abdominais. A musculatura abdominal é responsavel pela
manutencao de nossa postura. Alteragdes no padrao de forga e resisténcia da musculatura abdominal
podem prejudicar a postura do individuo, facilitando o aparecimento de eventuais problemas posturais e
dores associadas.

- FORCA DE BRACOS:

Visa avaliar a parte superior do tronco e bragos. E uma medida indireta de forga e resisténcia de membros
superiores e parametro de comparagao entre diferentes etapas do seu programa de treinamento.
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